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"..... Щастя сприяє й захищає сміливих і заповзятливих, але ніщо не вселяє нам більшу сміливість, чим гарна думка про самих себе...   ", думи мудреців.
Передмова





Загальновідомо, що якість нашого настрою визначає наше психічне й фізичне здоров'я. Наш настрій буває радісним або похмурим, від цього настрою ми будуємо самі відношення до себе й до навколишнього світу. Ми буваємо іноді оптимістами - терпимими, добрими. Іноді, навпаки, песимістами – нетерпимими, недобрими, заздрими й буркотливими. Часто ми не хочемо визнавати ці негативні риси в собі. Але, як без позитивних емоцій, так і без негативних наше життя неможливе. Потужні позитивні й негативні емоції розхитують організм і можуть приводити до невиліковних захворювань. Скільки позитивних емоцій і всього нового в студентському житті!, …якби не ці атестації, заліки й сесії. Під час контрольних тестувань по 10 предметам у сесію студент одержує таку кількість як негативних, так і позитивних емоцій, що їхній негативний вплив на організм людини, (прошу вибачити за порівняння), рівносильний звістці про смерть двох найближчих людей. А сесій для  одержання диплома  бакалавра – дев'ять, а для  одержання  диплома магістра – 12! Саме ці періодично повторювані стреси, які тривают більше місяця і є причиною негативного настрою, негативного відношення до себе й навколишньому світу й, як наслідок – основною причиною багатьох захворювань. Тому для оздоровлення організму дуже важливий позитивний настрой​[3]​ – настрій Людини в загальній філософії життя, філософії любові й перемоги. Позитивний настрій гармонізує роботу всіх систем організму й послабляє негативну дію різнополярних емоцій. Необхідно любити себе й, як себе, оточуючих Вас людей. Щоб домогтися чогось у житті, необхідно постійно розвиватися й у постійній конкуренції – перемагати! Але для того, щоб навчитися перемагати – необхідно перемогти себе! Так, так! Саме себе, і тільки самостійно! Ми в цьому можемо допомогти Вам тільки методиками й індивідуальними консультаціями, а все інше повинен зробити кожний для себе! «Перемагати – значить жити!», основний девіз Людини. Домагатися цієї перемоги необхідно із цієї хвилини й постійно. Перемагати по крихтам, малими боями, методами мурахи, а може іноді й невеликими відступами для переформування з метою наступної перемоги, методами річкового раку. Доведено, що перемагають завжди оптимісти й  допомагають їм у цьому позитивні настрої (ПН), опанувати якими ми Вам і допоможемо. Настрої є одним з основних елементів аутогенного тренування (АТ)​[4]​ і поряд зі спеціальними вправами, потужним засобом зміцнення психіки, волі й «Духа» Людини, наймогутнішим  засобом  управління  внутрішньою  енергією Людини [2]. Володіння основами ПН є першорядно обов'язковим елементом у системі триєдиного виховання Людини «ДУХА - ТІЛА - ДІЛА». За допомогою ПН і АТ Людина може повністю контролювати свою свідомість і значною мірою впливати на підсвідомість і стан своїх підсистем організму, своє психічне здоров'я. ПН і АТ дозволяють керувати потоками Вашої внутрішньої енергії й направляти її на Ваш розсуд в потрібні органи й зони тіла.
Основа ПН і АТ – контроль власних думок, цілеспрямоване зосередження думок на певному об'єкті, здатність своїм внутрішнім уявленням діагностувати себе (внутрішній рентген), здійснювати контроль над своїми почуттями й вчинками, настроєм і волею, роботою внутрішніх органів і здатністю активно діяти в будь-якій непередбаченій ситуації.
ПН і АТ є методикою впливу Людини на самого себе за допомогою спеціальних формул самонавіяння, вищою ієрархією яких є молитви, якщо це не суперечить Вашим атеїстичним поглядам. Вид релігії в цьому випадку не має значення. Усе релігії Світу в «філософії перемоги» проявляють молитвою бажання загального благополуччя Людства. У той же час, релігії Світу є пелюстками єдиної Золотий Троянди Людства, єдиним бутоном, коріння якого перебувають далеко в мега – Космосі, глибинах Всесвіту – Великій Святій Порожнечі, що володіє Законами й Безсмертям [3]. Тому, створювати ПН і займатися АТ можна, незалежно від раси й віросповідання, цим технологіям потрібно навчитися й володіти ними професійно: для свого психічного здоров'я, для свого здорового життя, здорового життя членів Вашої сім’ї й навколишніх людей – Ваших майбутніх колег і підлеглих. Самостійно, для себе й навколишніх людей, позитивний  настрій через позитивний настрой можна створювати через технології розумових медитацій: 

1	позитивний настрой  на тонізуючі думки й посмішку; 
2	позитивний настрой через внутрішню посмішку;
3	створення позитивного мислення;
4	заміна негативних думок на позитивні; 
5	позитивний настрой і позитивне мислення через гарну зовнішність; 
6	позитивний настрой і позитивне мислення через процес навчання або роботи;
7	позитивний настрой і позитивне мислення через спілкування із природою;
8	позитивний настрой через музику;
9	настрой на здоров’я перед сном і після сну;
10	відпускання свого минулого й хвороби;
11	позитивний настрой і створення позитивних властивостей характеру через гармонію дій, емоцій і думок;
12	порятунок від звички негативно мислити й виховання оптимізму;
13	прояв доброти, м'якості й терпимості стосовно себе;
14	позитивний настрой і позитивне мислення через повернення до стану світовідчуття дитинства;
15	зняття остраху старіння;
16	позитивний настрой і позитивне мислення через раціональну організацію своєї діяльності й віру в себе;
17	позитивний настрой і позитивне мислення через зняття напруженості організму;
18	зняття неприємного осаду на душі після якого-небудь життєвого інциденту й зміцнення нервової системи.


1. Психічна саморегуляція – обов'язковий життєвий
компонент здорової особистості

1.1. Зауваження до вивчення підготовчих вправ

Важливість психічної саморегуляції в житті зрозуміла всім. Під психічним саморегуляцією розуміється свідомий вплив людини на властиві йому психічні явища, виконувану діяльність, власне поводження, щоб підтримати або змінити характер їхнього протікання. Психічний аутотренінг, настрої й психічна саморегуляція спрямовані на вироблення вмінь і навичок самостійно контролювати й регулювати (керувати) власним психофізіологічним станом, підвищити ефективність дій, особливо в напружених ситуаціях. Психічна саморегуляція й самоврядування (ПССВ) сприяють підвищенню ефективності професійної діяльності, зміцненню психічного здоров'я. Розвинене вміння керувати своєю психікою й тримати її під контролем, розцінюється як засіб захисту людини від побутових і професійних безладь, і виступає одним з найважливіших ознак психічного здоров'я особистості. ПССВ містить у собі три основних ієрархічних технологічних модулі: технології саморегуляції зміни тонусу кістякових м'язів і подиху; технології саморегуляції активного включення покликань і почуттєвих образів; технології саморегуляції використання програмуючої й регулюючої ролі слова.
Для володіння технікою психічної саморегуляції пропонуються варіанти методик психофізичних аутотренінгу й настроїв, які дозволять Вам використовувати ці методики у всіляких цілях: для оптимізації психічних функцій, інтенсифікації відпочинку, корекції властивостей власної особистості й інших. 
При проведенні тренувань ПССВ необхідно сконцентрувати свою увагу, мобілізувати волю, уяву, пам'ять у необхідному напрямку. Звертайте особливу увагу на проведення самоаналізу й самооцінки викликуваних відчуттів. У ході перших занять у Вас, на основі переконання й вселяння, формується почуття усвідомленої необхідності й потреби управління власною психікою. У процесі переживання певних відчуттів (спокою, розслаблення, тепла) Ви оцінюєте викликувані стани, вчитеся самостійно коректувати силу їхнього прояву. Ваше головне завдання - підвищити рівень мотивації по оволодінню пропонованим комплексом  настроїв і підготовчих вправ, створити атмосферу довіри й доброзичливості, мотивації до виконання завдань, упевненості в їхній ефективності.
Уже зараз Ви приступилися до навчання прийомам і технологіям психічної саморегуляції, які в майбутньому дозволять Вам активно самостійно регулювати настрій, знімати почуття втоми або внутрішнього напруження. Ви почали вивчати, й навчитеся професійно володіти одними з найефективніших технологій психофізичного керування, які широко використовуються в цей час у різних сферах людського життя, як для індивідуумів, так і для колективів. А майбутнім керівникам абсолютно необхідно володіти цими технологіями!
Приміром, Ви бачили, як готується до вирішального виступу спортсмен високого класу. На 1-2 хвилини він зосереджується, відключившись від того, що відбувається навколо. Саме в цей час спортсмен вимовляє фрази самонавіяння, викликає у своїй свідомості образи, які дозволяють максимально мобілізувати його організм для майбутнього зусилля.
Аналогічні, але трохи змінені прийоми, може засвоїти кожна людина, щоб уміти реалізувати себе в складних життєвих ситуаціях. Адже в кожного із нас бувають моменти, коли потрібно у важкій і напруженій обстановці (будь то іспит або важке завдання, не дуже приємна розмова з деканом або сімейний конфлікт) вибрати найбільш правильну лінію поводження, повністю використовувати свої розумові й фізичні можливості. І через якийсь час через ми розуміємо, що можна було діяти по-іншому, сказати інакше, але емоційна напруга або втома не дозволили нам це зробити. Ми про це шкодуємо, але найчастіше виправдуємо себе: «Ну що ж, я був занадто схвильований, розстроєний, розсерджений, щоб поводитися по-іншому». У той же час можна, застосувавши зусилля й навчившись прийомам ПССВ, значно полегшити вибір правильного рішення у важкій ситуації, зменшити число прикрих помилок і промахів.
Інша сфера нашого повсякденного життя, де ПССВ значно полегшить виконання Ваших завдань – це навчання, як один із самих складних видів інтелектуальної діяльності людини. Навчання – це складна професійна робота. Кому не знайоме почуття втоми до кінця навчального дня або поганий настрій ранком, коли все валиться з рук. Як правильно й у короткий термін відпочити? Усунути  втому,  підвищити  настрій,  поліпшити  самопочуття  допоможе  Вам 10–15 хвилинний сеанс емоційно-психологічного самоврядування.
Ще одна галузь, де прийоми ПССВ виявляються ефективними – людські взаємини. Кожний знає, як багато залежить від психологічного клімату в сім’ї, у гуртожитку, у студентській групі й на заняттях в академії; які з'являються несподівані сили, які ідеї народжуються в дружньому колі друзів, з якими приємно працювати. І навпаки, як важко зібратися на навчання або роботу, де Вас чекає похмура, недоброзичлива атмосфера, байдужі або злі колеги. Але відношення до Вас, з боку навколишніх, залежать у чималому ступені від Вас самих. Згадайте, коли Ви востаннє ранком просто так посміхнулися перехожому, своєму товаришеві й сказали при цьому йому щось приємне. Ми всі бажаємо, щоб навколишні ставилися до нас справедливо, доброзичливо, були уважними до наших турбот, допомагали в лиху, виконували наші прохання. А чи завжди ми самі поступаємо так само? Часто, не замислюючись, не віддаючи собі звіту, ми буваємо черстві, байдужі, неуважні. ПССВ допомагає нам інтуінтивно чути  настрій інших людей, постійно пам’ятати про їхні почуття, настрій, поважати достоїнство навколишніх людей.
Що ж повинен знати той, хто почав вивчати ПССВ? Із чого потрібно почати?
Насамперед, найближчим часом, у спокійній обстановці, коли ніхто не заважає й не відволікає Вас, задумайтеся над своїм характером, своїми відносинами з людьми, своїм здоров'ям. Чи все у Вас добре? Що потрібно виправити? Що заважає Вам у житті? Чого б Ви хотіли? Куди і як іти по шляху розвитку далі?
Ваш характер і стиль поводження може бути зайво дратівливим і запальним, боязливим і непевненим у собі. Ви маєте підвищену стомлюваність і поганий сон, головні болі й інші неприємні відчуття в тілі? Вам соромно з цим йти до лікаря? Ви знаєте, що з цими симптомами до нього не звернешся, але вони заважають Вам нормально жити й працювати? Проаналізувавши все це, визначите для себе конкретне завдання: чого я хочу домогтися, навчаючись прийомам ПССВ? Які технології аутотренінгу й настроїв у першу чергу мені необхідні? Переконайте себе в тім, що прийоми ПССВ Вам необхідні, що Ви повинні повністю використовувати можливість, яка Вам вперше (й без коштів) представилася. Маючи чітко поставлену ціль, Ви навчатимеся значно ефективніше.
Пам’ятайте, що важлива регулярність занять, працюйте систематично й рівномірно. Пам’ятайте про те, що самостійні заняття ПССВ  не просто розвантаження й відпочинок, це – самонавчання й саморегуляція. Ви зможете опанувати всіма пропонованими Вам прийомами й виконувати їх самостійно. Не соромтеся приходити до мене на індивідуальні консультації на кафедру фізичного виховання. Обов’язково займайтеся ранком і ввечері по запропонованим Вам текстам і формулам. Це прискорить навчання й поліпшить Ваш настрій і нічний сон, практично допоможе Вам упоратися з дуже нелегкою роботою - навчанню й придбанню професії в академії.
Не шкодуйте, якщо після перших занять не виявите бажаного ефекту, не зумієте викликати в себе необхідні відчуття. Технології навчання настроям побудовані так, що в плині 2-3 занять кожний з бажаючих засвоїть необхідні прийоми.
Будьте уважні під час настрою, прагніть не тільки повторювати слова самонавіяння, але й «відчути» їх, викликайте у собі образи, що допомагають домогтися результату. Наприклад, якщо у Вас не виникає почуття тепла в руках, представте, що вони одягнені в хутряні рукавиці, або обгорнені чимось теплим, або занурені в гарячу воду. А якщо не виникає почуття прохолоді наприкінці настрою, подумайте про те, як влітку, розігрівшись на сонці, Ви намагаєтеся увійти у воду, як вона здається холодною, як пробігають мурашки по всьому тілу і як, переборовши себе, Ви, зрештою, поринаєте у воду, хвалячи себе за сміливість і витримку.
Зараз даваймо проведемо невеликий експеримент: сядьте зручно, розслабтеся, дихайте рівно. Уважно прочитайте вголос цей абзац, вдумуючись у його слова. Ті речення, які Вам сподобаються – можете повторити кілька разів.
Уявляю собі на кілька хвилин, що «Я» – птах, великий білий птах. Розкинувши крила, «Я» легко й вільно лечу у яскраво-блакитному небі. Світить сонце. Повітря чисте й прозоре. «Я» дихаю повними грудьми. Мене овіває приємна прохолода. Далеко внизу, піді мною, берег моря, освітлений сонцем. Блакитна вода, пісок, яскрава зелень дерев. Мене охоплює радість, почуття власної сили, щастя вільного польоту. «Я» лечу легко й вільно в яскраво-блакитному небі. Дихається легко, повітря свіже, наповненене озоном і заходом моря й сонця. Дихаю глибоко. Лечу вільно, легко в яскраво-блакитному небі. «Я» переповняюся почуттями енергії й бадьорості. «Я» посміхаюся. У мене гарний і рівний настрій. «Я» – відпочив і зарядився енергією. 
Тепер кілька разів напружте м'яза рук і ніг, стисніть пальці рук у кулак, різко розтисніть їх. Напружте м’яза спини, тулуба. Встаньте. Ви готові діяти. Успіхів вам! 

1.2. Розучуємо підготовчі вправи
Розучування й виконання підготовчих вправ до проведення психофізичної саморегуляції, значно підвищує ефект впливу настроїв, прискорює настання часу релаксації – м’язового й кісткового розслаблення:
1.	Зробити дуже глибокий вдих, затримати подих і розслабитися.
Видихнути все повітря. Запам’ятати відчуття напруги й рос-
слаблення. Виконати 3-5 разів.
2.	Щільно поставити обидві ступні на підлогу. Залишити пальці ніг на підлозі, підняти обидві п’яти наскільки можливо високо. Затримати їх
 у такому положенні. Розслабитися, дати п’ятам «упасти» на підлогу.
Відчути ударний рух крові по венам нагору й приплив артеріальної крові в ноги. Повторити кілька разів. Потім залишити обидві п’яти на підлозі, а пальці ніг підняти якнайвище. Повторити кілька разів. Запам’ятати відчуття навантаження й поколювання в м’язах ніг.
3.	В одночас стиснути кисті обох рук у кулаки так сильно, на-
 скільки це можливо. Затримати кисті в цьому положенні 3-5 секунд. Роз-
 слабитися. Повторити 3-5 разів. Розчепити пальці як можна ширше. Затримати їх у цьому стані 3-5 секунд. Розслабитися.Повторити 3-5 разів.
4.	На рахунок «один» зробити короткий різкий вдих і, сильно стисши кисті
 рук у кулаки, пригорнути їх до грудей. На рахунок «два» – повільно і спокійно зробити глибокий видих, який супроводжуйте звуком «ХА», що нагадує легкий стогін. При цьому різко кинути долілиць кисті рук і повільно їх розслабити. На рахунок «три, чотири» – виконуйте дихальну пауз та вдих з виправленням корпусу. Фіксуйте увагу на відчутті повного розслаблення кистей рук.
Розучувати вправу можна вроздріб: спочатку – на подих, потім – на рухи рук, на паузу та вдих. Особливу увагу варто звернути на природність видиху, індикатором якого служить наявність характерного звуку «ХА». Після освоєння вправи в цілому, необхідно її самостійно виконувати протягом одної хвилини. Темп рахунку може бути індивідуальним. Значна гіпервентиляція легенів іноді викликає неприємні відчуття, тому перед початком виконання вправи необхідно дати собі наступну інструкцію: «У випадку, якщо Я відчую запаморочення або слабість, Я завершу вправу, спокійно сяду, закрию очі й відновлюся». Правильна поза на стільці або кріслі після вправ: спина притиснута до спинки, шия розслаблена, руки на підлокітниках або на внутрішній стороні стегон, ноги опираються на всю поверхню ступні. Ви повинні запам’ятати це положення.
Без регулярної самостійної роботи – важко очікувати бажаних результатів. Підготовчі вправи в системі аутотренінгу й настроїв, мають самостійну практичну цінність, як ефективний засіб для швидкого заспокоєння, зняття нервової напруги, для кращого засипання. Самостійні тренування з підготовчими вправами й настроями рекомендуємо проводити щодня, 3 рази в день: ранком (безпосередньо після пробудження), після обіду й увечері (за 10-15 хвилин перед засипанням).

 2. Психофізичні засоби й методи аутотренінгу. Настрої

 2.1. Позитивний настрой через тонізуючі думки й посмішку
Від того, як ми настроєні – від настроя, багато в чому залежить характер протікання всіх наших нервово-психічних і фізіологічних процесів (по І.П. Пав-лову й В.М. Бєхтєрєву). Щодня з ранку, наш мозок повинен одержувати імпульси у формі думок, здатних протягом дня впливати на внутрішній настрой, на тонус розумової й творчої активності. Цими імпульсами, що дуже важливо, підтримується оптимальний рівень наших емоційних реакцій на різні зовнішні й внутрішні подразники. Характер нашого поводження у сім'ї, у колективі, у соціальному середовищі багато в чому залежить від пануючі в нашій свідомості розумового емоційного настроя. Для цього необхідно мати певний набір тонізуючих думок з єдиним значевим зарядом, який різні люди можуть вистрілювати різними словами, але зміст слів повинен бути один: оптимізм, щастя, віра у свої сили.
Найкращим зарядом на день є молитва Богові, для людей будь-якого віросповідання, для християн Молитва Господня «Отче наш», представлена «Від Матфея святому благовествованію», (Матф. глава 6:9 - 13): «9. Молитеся ж так: Отче наш, сущий на небесах! Так святиться ім’я Твоє; 10. Так прийде Царство Твоє; Так буде воля Твоя й на землі, як на небі; 11. Хліб наш насущний дай нам на цей день; 12. І прости нам борги наші, як і ми прощаємо боржникам нашим; 13. І не введи нас у спокусу, але позбав нас від лукавого; тому що Твоє є Царство й Сила, й Слава на віка. Амінь». 
Переходимо до ПН. Набір тонізуючих думок: «Я щасливий. Будь-які труднощі я зустрічаю з посмішкою. Протягом дня я буду бадьорий і енергійний»;«Усе буде добре. Я із щиросердечним спокоєм зустріну все, що принесе мені наступаючий день»;«У природи немає поганої погоди. Сонечко тепле, трава зелена, усе на своїх місцях»;«Я люблю Тебе – Життя! Будь-які звістки протягом дня приймаю зі спокійною душею, вірю, що так для Тебе треба». Час ПН, що тонізує настрій – перші хвилині після пробудження від сну. Це ПН для активізації внутрішніх сил організму. Існують ПН для гармонізації внутрішніх систем з навколишнім світом, Всесвіту, Космосом і Землею  – біоенергетичні настрої. Після молитов, це другий ієрархічний щабель елементів ПН, як АТ. Якщо Ви в ліжку, думкою представили, але краще з постелі встати, і, зорієнтували себе на схід Сонця. Сонечко пестить Вас теплими променями. Ви підняли руки нагору чашею, направили долоні до Сонця й медитуйте, споживаючи живлющу енергію:
« - Велика Свята Порожнеча! Ти володієш Законами й Безсмертям! Благаю Тебе! Допоможи мені, піщині Твого мікро - Космосу, Молити Тебе, любити й відчувати Тебе, зміцни мій дух, моє тіло й мої діла. Навчи мене й збережи від усякого зла. Направ мене на шлях мудрості й чесноти, навчи із щиросердечним спокоєм і холодним розумом зустріти все, що принесе мені наступаючий день. Керуй моїм Духом, Тілом і Ділами. У всіх словах і справах моїх керуй моїми думками й почуттями, керуй моєю волею й навчи мене вірити, сподіватися, терпіти, прощати, доброзичити і  любити! Дарую Тобі! Дарую Тобі! Дарую Тобі!».
Постійно пам’ятайте, що в якості ПН завжди використовується посмішка. Якщо Ви неусмішливі й неусмішливість стала звичкою, варто відпрацьовувати посмішку щоранку перед дзеркалом, створюючи доброзичливе вираження обличчя. Усміхнене, доброзичливе вираження обличчя збуджує центри позитивних емоцій, приводить у гарний настрій. Людина із природною привітною посмішкою бадьора і життєрадісна, вона підвищує настрій оточующих її людей. Потрібно стежити за вираженням свойого обличчя й не допускати нудного, похмурого, незадоволеного його вираження. Люди з постійно незадоволеним обличчям, як сито – всі явища життя просіваються через їхню свідомість, гарне проскакує, слабко затримуючись, а погане залишається й фіксується. Так формується невживчивий характер. У повсякденному житті природна посмішка викликає відповідну посмішку й відповідний настрій у навколишніх, створює атмосферу для приятельського або ділового спілкування. Промениста посмішка допомагає доброзичливо ставитися до людей, з якими спілкуєшся, уникати критичних ситуацій, здатних зіпсувати настрій. Посмішка є пусковим механізмом до почуття радості, до радісного світовідчування, а радість, у свою чергу, є тлом, що набудовує психіку на життєстверджуючий лад. Радісно настроєна людина перетворюється. Її серце б’ється веселіше, очі випромінюють доброту, рухи стають виразнішими, а поле думок – спрямованим. У радісної людини загострюється сприйняття мистецтва й краси природи, поліпшуються відносини з навколишніми, стає більше плідною творча діяльність.

2.2. Позитивний настрой через внутрішню посмішку

Ранком потрібно вибрати час для ПН на весь день. Перед ранковим комплексом вправ потрібно ввійти в стан внутрішньої посмішки. Методика входу у стан внутрішньої посмішки: 
1.	Сядьте зручно, розслабте нижню щелепу й злегка відкрийте рота; почніть дихати, але не глибоко. Нехай дихає тіло, тоді подих буде ставати поверхневим. Коли відчуєте, що подих став поверхневим, Ваше тіло входить у глибоку розслабленість. 
2.	Представте свою фотографію у віці 4-5 років, що Ви вже відтоді свідомо себе пам’ятаєте. Думкою помістіть свою фотографію в район сонячного сплетення (верхня реберна частина живота) так, щоб Ваша 4-5 літня особа дивилася на Вас. Знайте, що цей Ваш тезка («Я» – малий) і є керуючий Вашим організмом хазяїн – комп’ютер. Звернутися до нього Ви можете тільки словом, у стані медитації. Подумки посміхніться Йому, привітайтеся й скажіть Йому щось дуже приємне для Нього!
3.	У цей момент спробуйте представити й відчути Його посмішку. Фото оживає у Вас усередині. Ви відчуваєте Його посмішку й на своїй особі, і усередині. Ця внутрішня посмішка, пронизує Вас зсередини.
4.	Побудьте ментально-подумки разом зі своїм маленьким «Я». Подаруйте йому квітку – бутон троянди, що почне розпускатися, як тільки до нього з посмішкою доторкнувся маленький «Я». Квітка починає м’яко, як і ваші посмішки з маленький «Я», розпускатися й випускати ледь вловимий й чутний аромат троянди по всьому тілу. Випробувавши таку посмішку, Ви зможете залишатися щасливим протягом усього дня. Спробуйте й переконаєтеся в цьому самі, тому що це пояснити неможливо. 
Протягом дня, якщо відчули, що приємне відчуття посмішки та разом з нею гарний настрій уходять, постарайтеся вловити цю внутрішню посмішку знову. Для збереження стану внутрішньої посмішки, перед тим як вийти з будинку на навчання або роботу, потрібно настроїти себе на спокійну, розміряну діяльність протягом дня. При цьому ще раз потрібно згадати основні правила поведінки при виконанні будь-якої роботи: не поспішати – поспіх згубно діє й на результати роботи, і на психіку; послідовно робіть одну справу за іншою. Терапевтичний ефект ПН внутрішня посмішка: поліпшення настрою; зміцнення нервової системи.

2.3. Створення позитивного мислення

Позитивні думки роблять в оточуючих людях такі ж позитивні думки, залучають їх до Вас, а негативні діють зворотним образом, відштовхують від Вас. Для Вас приємніше й корисніше бути привабливими, тому розвивайте в собі тільки позитивні притягальні думки, які, разом з Вашим позитивним магнетизмом і біоенергетикою, дадуть Вам більшу силу впливу на людей. Виривайте з коренем всі негативні думки, які пов’язані з ненавистю, страхом, сумом, гнівом. Не проявляйте невдоволення, почуття образи, заздрості або недовіри. Заміняйте негативні думки позитивними, пов’язаними з любов’ю, сміливістю, радістю, спокоєм, задоволенням, доброзичливістю й т.п. [3]. 
Про те, як Ви думаєте про інших, так думають і про Вас інші. Як Ви думаєте про себе, так думають про Вас і навколишні. Тому думайте про себе й про інших тільки позитивно. Якщо Ви не любите інших або думаєте, що Вас не люблять навколишні – Вас не будуть любити. Ви боїтеся всіх і всього – Вас будуть лякати. Ви не вірите у свої сили – Вам не будуть довіряти. Ви не бажаєте нікому добра – Вам його ніхто не побажає. Назустріч кожній Вашій думці прагнуть думки навколишніх і збільшують силу Ваших думок. Ніколи не думайте: «Я не можу». Усі будуть думати, що Ви не можете. Думайте завжди: «Я можу, я хочу й досягну, чого хочу» – і дійсно зможете зробити все. Великі люди стають великими, тому що захотіли бути такими, але вони були такими ж, як і Ви: народжуються всі «маленькими» людьми. Не забувайте, що думки впливають на Вас самих – на Ваш дух, тіло й Ваші діла. Які думки – така й людина. Відомі випадки, що коли людина захоплювалася й невтомно читала карні романи, а згодом сама ставала злочинцем. Тому уникайте книг, наповнених негативними думками. Негативні думки – духовна отрута, а позитивні – протиотрута. Думки ненависті, заздрості, страху, суму та їм подібні збуджують у нашому організмі небезпечні фізіологічні процеси, які шкідливо, пагубним образом впливають на наше здоров’я. Навпаки, думки любові, доброзичливості, радості поліпшують психічний стан і доброчинно впливають на організм. Негативні думки отруюють організм, позитивні – оздоравляють. От чому варто любити ближнього, як самого себе, тому що, по суті, люблячи навколишніх, ми любимо себе, бажаємо собі добра, благополуччя. Виробляючи в собі позитивні думки, Ви розвиваєте в собі такий же магнетизм і добру силу волі, тому що перш ніж думати добре, потрібно хотіти так думати. При позитивному мисленні розвиваються всі 3 аспекти сильного впливу на людей: магнетизм, сила думки й сила доброї волі. Терапевтичний ефект створення позитивного мислення: зміцнює нервову систему; оздоровляє всі системи організму.

2.4. Заміна негативних думок на позитивні 

Насамперед потрібно навчитися керувати бажаннями свого тіла. Не дозволяйте негативним бажанням Вашого тіла впливати на Ваш розум і бентежити його. Якщо Ви дійсно вважаєте, що бажання Вашого тіла (хтивість - бажання поїсти, лінь та інше) негативні на даний момент і задоволення цього бажання принесе Вам шкоду, відкиньте це бажання. Тіло податливе до керівництва з боку мозку. Ваш розум повинен «непривабливо корисно» диктувати свої рішення тілу. В іншому випадку відбудеться зворотне: Ваше тіло буде керувати розумом – і тоді Ваше життя буде складене із хвороб і рабства. Коли Ви навчитеся керувати бажаннями Вашого тіла, Вам легше буде перейти до керування Вашими думками, а саме до заміни негативних думок на позитивні. Як тільки Вам у голову прийдуть негативні думки (побажання зла кому-небудь, думки, пов’язані із занепокоєнням, страхом, заздрістю й ін.), негайно замінюйте їх позитивними, протилежного характеру. Потрібно твердо засвоїти й пам’ятати, що негативні думки – це руйнівні думки. Вони калічать і отруюють розум і душу, приводять до внутрішньої моральної порожнечі й невдач у житті. Причому, негативні думки, пов’язані із тривалим занепокоєнням, повільно, але неухильно приводять до «інтоксикації» організму, а негативні думки, зв’язані зі страхом і гнівом, приводять до інтоксикації швидко. І в тому, і в іншому випадку, з відповідною швидкістю людина одержує розлад здоров’я, різні хвороби. Через якийсь час, коли Ви вже придбаєте стабільну навичку заміни негативних думок на позитивні, негативні думки будуть виникати менше й менше, а позитивні – все частіше й частіше. Дуже допомагає цьому процесу позитивний щоденний настрой, що сам по собі дуже важливий: позитивно тонізує психіку, дає гарний настрій. Щоранку, як тільки прокинулися, стверджуйте собі, що Ви щасливі, упевнені в собі, вдача супроводжує Вас, а світ навколо прекрасний; люди, що оточують Вас, гарні й повні доброзичливості. Ви готові пробачити їхні недоліки й готові любити їх. Терапевтичний ефект: оздоровлюються всі системи організму.

2.5. Позитивний настрой і позитивне мислення через гарну  зовнішність
Гарна зовнішність (гарний стан волосся і шкіри, а також гарний одяг) і позитивне мислення для більшості людей на Землі взаємозалежні між собою. Гарний настрій і позитивні думки позначаються на поліпшенні стану волосся й шкіри тіла, стимулюють бажання подобатися людям і одягатися красиво. Крім того, гарний одяг і гарний стан зовнішності піднімають настрій, часто роблять його святковим, піднімають рівень позитивності мислення. От чому так важливо, при будь-яких умовах і при будь-яких обставинах життя, намагатися увесь час гарно одягатися й підтримувати гарний стан волосся і шкіри. Ці дії затримують старіння, діють через підтримку позитивності мислення, омолоджують людину (крім того, гарний одяг і засоби для підтримки гарного стану волосся й шкіри безпосередньо, візуально, так сказати, омолоджують людину). Тепер про одяг. Ми відчуваємо моральний й духовний підйом, одягаючись у модний і гарний одяг. Це прекрасна звичка, і її потрібно увесь час підтримувати. У людини в гарному одязі міняється постава (хребет прагне випрямитися) і хода. З’являється не тільки легкість рухів, але й упевненість у собі. Старий одяг бажано не носити. Одяг поглинає елементи нашої уявної еманації ​[5]​ й згодом просочується ними. Хто носить старий одяг, входить в атмосферу еманації, поглиненою колись цим одягом, і відчуває відгомони старих настроїв і прикростей, турбот і неприємностей. Новий одяг звільняє нашу психіку й надає їй легкість. Наша психіка стає, як би свіжою оболонкою нашого тіла, ще не просоченою уявною еманацією багатьох днів. Не слід зберігати навіть одяг, що Ви носили в щасливі для Вас часи. Носити з економії старий одяг – значить надягати на себе старі віджилі частини минулого й непродуктивно витрачати свої сили. Таке ж відношення повинне бути й до чужого одягу, з секонду. Навіть змії з «економії» не вповзають у стару шкіру. Природа не визнає старого одягу, не скупіться на нові хутра, макіяж. Інтуїція змушує людей надягати певний одяг у певних випадках, залишаючи вдома буденні думки з буденним одягом. Кожна професія повинна мати своє особливе витончене плаття, надягаючи яке люди приходили б у настрій, що відповідає даному заняттю без зайвої витрати сил. У всіх релігіях священик облачається в особливе священне одіяння, призначене для певної служби, і не надягає його іншим часом для запобігання його «аури» від низьких думок. Якби священик постійно носив священне одіяння, то у священне одіяння проникнули б усі дурні настрої й неприємності його буденного життя. Більшість людей зневажають своєю зовнішностю, одягаючись у темний і немодний одяг. Це початок вмирання. Ці люди морально здаються й стрімко входять у старість. Усі люди випробовують відчуття морального й духовного підйому, облачаючись у модний і гарний одяг. Звичка носити модний і гарний одяг чудова (якщо є, звичайно, для цого умови), тому, що вона впливає не тільки морально й духовно, але й робить людей гарними, постава й хода стають відповідно одягу гарними й упевненими. Такий же підхід повинен бути в уході за шкірою. 
Древні наставляння йоги по догляду за шкірою включають наступну процедуру:  «Розрізати лимон на дві половини й, сидячи в зручній позі з перехрещеними ногами, натирайте ними лікті, і так брутальність шкіри ліквідується. Змийте й натріть шкіру рослинним маслом. Зробіть те ж саме з коліньми й шиєю. Розплющіть половину лимона й натирайте шкіру під підборіддям рухами нагору й долілиць. Потім тіло натріть рослинним маслом». Розтирання рослинним маслом – це процедура «промивання», тому, що рослинне масло гарне очищає шкіру.  Розтирання найкраще робити після теплої ванни або душу, коли відкриються пори шкіри. Масло підігріти й втирати рясно. Втирання закінчується при повному розслабленні. Можна використовувати будь-яке рослинне масло, дитячі масла, але найкраще маслинове  масло.  Періодично  потрібно  робити  маски  на  обличчя  (1  раз  в 2-3 тижні). Маски не є винаходом сучасної косметики. Ще багато тисяч років тому єгиптянки й грекині накладали на своє обличчя різні маски, щоб зберегти шкіру молодою й свіжою. Дія маски полягає в тому, що маска викликає посилений приплив крові до шкірних тканин, після чого вони стають еластичними, м’яза пружними, пори починають посилено виділяти продукти шкірних залоз, шкіра стає свіжої й молодою. Кращого ефекту можна досягти, накладаючи маску ввечері перед сном. На ніч її залишати не слід, після закінчення деякого часу маску потрібно змити. Перш ніж накласти маску, ретельно очистіть шкіру від пилу й поту, найкраще за допомогою компресів поперемінно з гарячої й холодної води. Шкіру з підвищеною чутливістю, треба перед цим намазати жирним кремом. Накладете маску на обличчя, ляжте зручніше й розслабтеся. Це необхідно робити навіть у тому випадку, якщо у вас дуже мало часу. Не буде ніякого ефекту, якщо ви, наклавши маску, будете ходити по кімнаті й господарювати. Користуватися певною маскою треба доти, поки вона буде робити гарну дію. Взагалі, рекомендується час від часу міняти склад масок. От кілька рецептів масок, які варто застосовувати жінкам і чоловікам теж: 
1.	Маска з однієї великої картоплини, звареної в невеликій кількості молока, миттєво знімає сліди утоми на обличчі й розгладжує зморшки. Маску зробити, як рідку кашку. Наносити на обличчя охолодженою. 
2.	Огіркова маска оздоровлює шкіру, розгладжує її, звужує пори, що розширилися, білить (рекомендується для шкіри втомленої багатоповерховим макіяжем). Натріть на тертці соковитий огірок, огіркову кашку покладіть на шматок марлі й прикрийте їм обличчя. 
3.	Морквяна маска особливо ефективна для блідої шкірі, а також при жирній шкірі, покритій вуграми. Велику соковиту моркву натріть на тертці, покладіть на марлю морковну кашку, нанесіть на обличчя. 
Будьте завжди гарні!
2.6. Позитивний настрой і позитивне мислення  через процесс
 навчання або роботи
Від стилю навчання або роботи, від відношення до навчання й роботи, і від внутрішнього стану під час навчання або роботи, залежить стан організму. Навчання або робота, які виконуються без інтересу, без любові, викликають в людині фізичну й психічну втому й незадоволеність. Будь-яке навчання або роботу можна зробити цікавою. По-перше, можна використовувати елементи рольового тренінгу: грати якусь позитивну роль при виконанні навчання або роботи. Представити себе винахідником, що втілює в навчанні або роботі свій винахід, або представити, що Вами виконується замовлення для коханої людини, батьків. По-друге, можна використовувати в навчанні або роботі метод медитації. Методика виконання навчання або роботи, як медитації: протягом 1-2 хвилин робіть повний йогівський подих. Представляєте, що з видихом Ви викидаєте всі свої похмурі думки про життя, і про навчання, і про роботу; Ви відчуєте полегшення – і приступайте до навчання або роботи, відкинувши всі інші думки, зверніть свою увагу на задоволення, що може дати й дає навчання або робота. І поступово це задоволення буде рости і, зрештою, стане звичкою. Терапевтичний ефект: піднімає життєвий тонус; зміцнює нервову систему.
2.7. Позитивний настрой і позитивне мислення через
 спілкування із природою
Проводіть якнайбільше часу на природі. Найкраще, якщо це буде щодня, хоча б кілька хвилин (у лісі на лижній базі Академії, у парку або хоча б у сквері). При цьому спробуйте розкрити в собі сприйнятливість до навколишнього життя, намагаючись зрозуміти внутрішньо, чому і як розкриваються квіти, співають птахи, літають і плазують комахи, гойдаються дерева. Приймайте самі у всьому цьому участь шляхом поглиблення й зосередження своєї думки. У такий спосіб проведений час на свіжому повітрі не тільки поліпшить Ваш фізичний зовнішній вигляд, але буде поступово розвивати у Вас внутрішню силу, спокій, урівноваженість. Коли ви освоїте цю медитаційну вправу (для цього потрібно небагато, тільки 3-4 виходи на природу), Ви будете готові до освоєння наступної чудової вправи, що значно освітить і збагатить Ваше життя. Це вправа «Любов до стихій». Вона навчить Вас любити, одержувати задоволення, почувати повною мірою кожний настрій стихій – бути сприйнятливим до них і обізнаним про їх, а це значить, збільшить радість Вашого життя у цьому світі. Методика та ж, що й у першій вправі: вибравши одну зі стихій (допустимо, дощ), звертайте всю увагу тільки на цю стихію. Думайте тільки про дощ, думайте про те, чому він виник і навіщо потрібний, а потім думайте про те, що якщо природі він потрібний, то й Вам він потрібний. Цей дощ, який би він не був (теплий або холодний), приємний Вам і викликає у Вас приплив сил. Ця вправа збільшує нашу енергію й збагачує душу (факт, визнаний багатьма талановитими артистами, які інстинктивно зверталися до стихій, навіть до бурі, щоб обновити й поповнити свої щиросердечні сили). Терапевтичний ефект: зміцнює нервову систему, оздоровлює серцево-судинну систему.
2.8. Позитивний настрой через музику
Виберіть мелодійну, гарну для Вас музику. Включіть джерело музики не сильно голосно. Ляжте на підлогу на підстилку, розслабтеся. Дихайте ритмічним подихом (повний йогівський вдих і повний йогівський видих однакової тривалості). Вдих виконуйте з випинанням нижньої частини живота, а видих – з його втягуванням. Вдих і видих виконуйте на 8 ударів пульсу, тривалість затримок подиху після вдиху й видиху вдвічі менше, тобто на 4 удари пульсу. Найкраще прийняти таке положення тіла, яке у йозі називається позою Шавасаны  (на спині, голова рівно, руки в положенні біля стегон, ноги сумісно). Потім різко розслабитися й не звертати увагу, як і куди впадуть і розваляться руки, ноги й голова. У цій позі, розслабившись, слухайте музику не намагаючись її зрозуміти. Сприймайте музику всім Вашим тілом і душею, приймайте її повністю, беззастережно, дозвольте їй вільно проникати усередину Вас. Намагайтеся піддатися музиці й злитися з нею, поступово розчинивши себе в її звучанні. Терапевтичний ефект позитивного настрою через музику: піднімає життєвий тонус; зміцнює нервову систему.

2.9. Настрой на здоров'я перед сном і після сну

Другим таїнством людини (перше таїнство – прийом їжі) повинно бути готування до сну й вхід у сон. Це важливо як для фізичного, так і для психічного стану людини. Під час сну наше «Я» (ота маленька 4-5 річна дитина) перебуває в такому духовному (астральному) світі, який відповідає нашому настрою перед сном, і вертається «просоченим» його специфічним уявним елементом. Повернувшись до нас, наше «Я» повідомляє й дає нашому тілу силу або слабість, благополуччя або розлад. Настрой на заклопотаність, буркотливість, заздрість сприяє перебуванню «Я» саме в сфері заклопотаності. При пробудженні ця заклопотаність підсилюється. Настрой на хворобу (думки про хворобу) пересилає наше «Я» у світ страждань, і «Я» підсилює страждання в денному житті. Тому перед сном, якщо Ви захворіли, Ви повинні думати про здоров’я, повинні медитувати: що в мене «…ушкоджений лише інструмент, яким Я і «Я» користуємося. Я і «Я» є те, що Я думаю про себе. Моє духовне «Я» здорове й принесе під час сну видужання моєму тілу». Це потрібно повторювати щовечора, результат позначиться не відразу, але вже потрібно задуматися взагалі про зміну свого стилю мислення на позитивний. Настрой на стан молодості й сили направляє «Я» у відповідні сфери астрального миру. По виходу зі сну, такий настрой зміцнює тіло й упевненість у своїй силі й молодості. Щоб Ви правильно зрозуміли вищевикладене, даємо деякі пояснення. Відповідно до подання йогів, людина, крім свого внутрішнього «Я», складається з декількох тіл: фізичного тіла, ефірного тіла, астрального тіла (тіла бажань), ментального тіла (тіла думок), внутрішнього «Я», тіла причинності (казуального тіла). Енергія кожного тіла відрізняється по якості від інших, і кожне тіло, як би пронизує собою, будучи більш тонким, більш грубі тіла. Фізичне тіло складається з величезної кількості кліток, кожна з яких виконує два завдання - підтримує своє власне існування, і частину самої себе віддає на підтримку всього організму, як цілого (спеціалізація клітки). Комплекс однорідних кліток вибудовується в тканину або навіть у цілий організм. Ми складаємося із шести видів тканин. Всі органи пронизані групою керуючих кліток, кліток, які забезпечують дихальну або живильну функцію. Кожна клітка живе певний термін життя, потім або гине, як клітки крові, або ділиться.
Незважаючи на все це, організм постійно зберігає свою форму й структуру. Цей процес збереження здійснюється ефірним тілом. Ефірне тіло являє собою точну копію фізичного тіла, воно як би містить постійну форму тіла. Усередині ефірного тіла перебуває астральне, або тіло емоцій і бажань. Ментальне тіло будує план нашої діяльності в процесі всього нашого життя, розумну структуру поводження. Усередині ментального тіла перебуває тіло причин. Під час сну, наше астральне тіло з наши внутрішнім «Я», виходить із фізичного й починає подорожувати в просторі, здійснюючи ті бажання, які не були реалізовані вдень, і тим самим, звільняючись від внутрішньої енергетичної напруги. У сні бажання (особливо бажання, які опановуються людиною перед сном) і настрої керують людиною. При цьому вона бачить події, але не може на них вплинути. Із цих теоретичних побудов ясно, що перед сном потрібно уникати неприємних і мінорних розмов, з’ясування відносин і сумних міркувань. Потрібно всіма доступними способами – прогулянками перед сном, розслабленнями (звичайним розслаблення з оптимістичним самонавіянням у вигляді аутогенного тренування), слуханням гарної життєстверджуючої музики, спогадами про прекрасні й щасливі миті у своєму житті, короткими розмовами з гарними людьми, з якими Вас зв’язує взаємна симпатія – настроїтися на відчуття своєї особистісті, і особистісті в принципі щасливої, досить сильної й молодої (незважаючи ні на який вік). Коли Ви прокидаєтеся вранці, потрібно підключити свою свідомість до єдиного життя Всесвіту й просити свою частку від усього живущого у Світового розумі, Великій Святій Порожнечі, що володіє Законами й Безсмертям. У Вселенної все живе єдино (дерева, хмари, океани, птахи, зірки, сонце), все володіє енергією. Наша душа при певному настрої (особливо ранком) має здатність притягати до себе частини цієї живої сили й зберігати її протягом дня. Словесна форма прохання може бути у вигляді молитви або довільного прохання, головне прицьому – зміст. Під час денного життя потрібно повторювати це прохання протягом 1-2 хвилин, як би Ви не були зайняті. Сили, які Ви одержите, підуть не тільки на тонізацію й омолодження організму, але й нададуть можливість Вашому «Я» проникати в сні якнайглибше в астральний світ. Чим далі ваше «Я» проникає в астральний світ, тим більше витончені емоції «Я» приносить із собою, облагороджуючи тіло й душу (якщо, природно, перед сном був позитивний настрой). Якщо ви не можете відразу заснути: зробіть 5-7 повних йогівських подихів (попередньо забравши подушку з підголови, щоб тулуб і голова були на однієї прямої лінії); представляйте собі, що на вдиху прана (енергія Космосу) через органи подиху проходить у сонячне сплетіння (у Ма-Ніпура-Чакру) і накопичується там; разом з видихом розслабляється кожна клітинка Вашого тіла, й одночасно, із сонячного сплетіння прана направляється в кожну клітинку, для того, щоб зміцнити її життєздатність і сприяти очищенню її від токсинів; потім розслабте все тіло й мозок (звільніться від думок). Терапевтичний ефект настрою на здоров'я перед сном і після сну: підвищує життєвий тонус; зміцнює нервову систему; будить захисні сили організму. 
2.10. Відпускання свого минулого й хвороби
Відпустивши від себе своє минуле, Ви, одночасно, відпускаєте від себе всі свої неприємності. Точно так само, потрібно відпускати й свою хворобу.Коли Ви не готові із чимсь розстатися, виходить, це служить якимсь Вашим цілям, але якщо Ви завзято тримаєтеся за щось, що фактично заважає Вам жити, прийдеться визнати, що ніякі методи зцілення Вам не допоможуть.Якщо Ви не можете морально відпустити хворобу або негативну звичку, (щось підсвідомо Вас тримає), запитайте у себе за допомогою методу маятника або ментальної відповіді, які мотиви змушують Вашу підсвідомість триматися за це. Якщо відповіді не знайдете, запитайте себе, що відбулося б, якщо більше не було б хвороби (або негативної звички). Швидше за все, відповідь буде, що життя стало б краще. І це побічно підтверджує, що присутність і втримання хвороби або негативної звички в собі має якісь мотиви, а це, у свою чергу, змушує Вас задуматися про те, що Ви собі не бажаєте бути гідним кращого життя. У цьому випадку, зміцнть віру в себе позитивними настроями. Отже, відпустіть своє минуле й свою хворобу. Зробіть це в такий же спосіб, як Ви відпускаєте своє минуле. Бажано, перш ніж відпустити хворобу, мати вже досвід у відпусканні минулого. Відпускання минулого робиться за наступною технологією: гляньте на своє минуле, як на якийсь спогад; подивіться послідовність картин минулого, що відбивають якісь етапи Вашого життя із самого раннього дитинства до перших, середніх і старших класів школи, й так далі; при цьому дивіться на послідовність зазначених картин, як на якусь ілюзію, без усякої емоційної реакції, зовсім нейтрально. Адже ці картини, по суті, реально вже не існують і минулого нема, тому що його дійсно нема, тому що вся послідовність подій минулого вже не існує; скажіть собі: «Я відпускаю минуле з добром». При відпусканні своєї хвороби представте її не у вигляді якого-небудь символу або навіть у вигляді якої-небудь істоти, представте нейтрально, без емоційної реакції етапи виникнення й протікання хвороби й, у завершення, скажіть своїй хворобі, що відпускаєте її з добром. Ніколи не потрібно засуджувати й корити себе за свої захворювання. Адже все негативне в нас самих і в житті взагалі – складова частина процесу космічного плану – за кожну неприємну ситуацію, у тому числі й хворобу, відповідає певна причина. Людині важливо зрозуміти, що до будь-якої проблеми мають безпосереднє відношення її погляди на життя, і будь-яка неприємна ситуація, а також хвороба, є сигналом про те, що ці погляди на життя потрібно змінити. Людина не тільки не повиненна корити себе за те, що вона занедужала, але навіть поздоровити себе із хворобою, тому, що вона може стати відправною крапкою при зміні поглядів на життя. Цю ідею розвив В. Купових, що розробив і активно застосував у своєму житті так звану «акцію віддяки» [4]. Замість опору хвороби, Купових пропонує дякувати їй за те, що вона попереджає нас про те, що буде третирувати нас доти, поки ми не зрозуміємо, що потрібно шукати вихід і знайти цей вихід. Але вихід не в подоланні хвороби (можна тільки на час заглушити хворобe таблетками), а в зміні відносини до життя, і зокрема, у зміні відносини до хвороби. Як уважає Купових, потрібно дякувати хворобі, і незабаром вона зупиниться, а потім і зовсім зникне, і це він випробував на своєму досвіді. Віддяка хворобі припускає дарування хворобі (з якої ви розмовляєте, як з живою істотою) усього самого коштовного, що може бути в людини: здоров’я, сили, щиросердечної гармонії, спокою, радості. Це свого роду гра, але гра щирого характеру, і суть гри полягає в тому, що якщо Ви зробите пропозицію про дарування від чистого серця усього самого коштовного, то істота, яку персоніфікує хвороба, незабаром поверне Вам запозичене. Із хворобою потрібно розмовляти на рівні й домогтися успіху можна тільки при щирій грі. Хворобу, як це не дивно звучить, потрібно щиро полюбити й у жодному разі не можна докоряти їй в тім, що вона ніяк не насититься вашими пропозиціями, вашими дарунками. Хворобі не можна задавати питань, коли ж вона покине Вас. Загалом, це серйозна робота, свого роду творчість, і головне – це виробити в собі бажання дякувати хворобі. Підношення потрібно робити не тільки під час серйозного захворювання, але й із приводу кожного сигналу: занедужав поперек – здійснити акцію віддяки, підсклизнулись або спіткнулися – знову робимо підношення. Приведемо приклад акції віддяки (це може бути хвороба будь-якої частини тіла). Ваш монолог повинен бути приблизно таким: «Дорогий біль! Дякую тобі за попередження, що здоров’я моє може погіршитися. Щиро готовий подарувати те, що ти хотіла б мати від мене. Пропоную прекрасне сонячне світло, повітря соснового  бору». Якщо  ви  потрапили  в  ціль  й  угадали, результат  буде негайний – біль стихне. Якщо біль не вщухає, пробуйте ще: «Пропоную прекрасний літній вечір, беріг чудесного озера, захід сонця...». Якщо біль не проходить, пропонуйте далі свою силу, внутрішню гармонію, здоров’я. Терапевтичний ефект відпускання свого минулого й хвороби: сприяє видужанню й наведенню внутрішньої гармоніі в організмі.
2.11. Позитивний настрой і створення позитивних властивостей характеру через гармонію дій, емоцій і думок
       Думки людини, його почуття й дії зв’язані між собою: фізична дія супроводжується певними емоціями й думками й, навпаки, думки й емоції викликають певні дії або відповідне положення тіла й вираження обличчя. Незалежний вид, розправлені плечі ведуть до підйому духу й бадьорості, пригноблений вид і опущені плечі – до пригнобленого стану. Для виправлення характеру потрібно не тільки робити спеціальні вправи – медитувати, але, в якості попередньої міри, перед початком медитації, привести в гармонію думки, емоції й дії, направиляти їх до певної цілі. Допустимо, Ви маєте слабку силу волі й боязливі. Першим Вашим кроком буде напрямок дій, почуттів і думок до однієї мети – укріплення волі й сміливості. Дія: підніміть голову, розправте плечі, говоріть голосно, ясно, не кваплячись, дивиться в очі співрозмовникові. Почуття: намагайтеся почувати себе сильним і рішучим. Думки: уявляйте себе людиною рішучою, енергійною, самовпевненою. Впевнені жести викличуть відповідні емоції, які, у свою чергу, вплинуть на хід думок. У свою чергу, зміст думок підсилять емоції, які вплинуть на дії, вчинки та зміну зовнішнього вигляду. Таким чином, кожний елемент ланцюжка Вашої дії повинен бути рішучим і впевненим. До роботи думки приєднуйте вплив емоцій і дії, з огляду на взаємозв’язок ланцюжка: думки - емоції - дії. Одночасно із проголошенням фраз подумки представляйте бажане (уявляйте собі, що вже маєте бажану якість). Потім, у процесі проголошення фраз медитації, надайте уявному образу емоційне фарбування (намагайтеся викликати в себе таке почуття, яке випробовує людина, що володіє відповідною якістю). Терапевтичний ефект позитивного настрою і створення позитивних властивостей характеру через гармонію дій, емоцій і думок: підвищує життєвий тонус; зміцнює нервову систему; мобілізує захисні сили організму.


2.12. Порятунок від звички негативно мислити й виховання оптимізму
         Будьте оптимістом і не допускайте похмурих думок, пам’ятаючи про те, що, які наші думки, таке й наше положення в цьому світі. Похмурі негативні думки притягають до нас людей з такими ж думками, й притягають відповідні обставини. Люди, що мають звичку похмуро мислити, посилаються на занепокоєння із приводу своєї безпеки й безпеки своїх близьких, із приводу свого матеріального становища. Із приводу своєї безпеки потрібно сказати собі наступне: «Я довіряюся своєму вищому «Я», воно не тільки веде мене по шляху духовного росту, але й забезпечує мені повну безпеку в цьому житті». І справді, коли людина любить себе й, перебуваючи в стані внутрішньої волі, відкривається радості, спокою, зціленню, життєві обставини складаються у неї таким чином, що описані ситуації виключаються. Якщо Ви боїтеся залишитися без роботи або без житла, нагадайте собі, що будь-які негативні для Вас обставини породжуються Вашими негативними внутрішніми переконаннями.
У Ваших силах замінити негативні переконання позитивними, і в цьому випадку обставини будуть складатися таким чином, що Ви не залишитеся без роботи й житла. Якщо Вас хвилює проблема матеріального забезпечення, потрібно сказати собі, що й ця проблема розв’язана. Потрібно дозволити собі допустити статок (матеріального забезпечення) у своє життя, використовуючи позитивні твердження типу: «З кожним днем мій дохід усе збільшується й збільшується». Щоб позбутися від звички негативно мислити, виберіть будь-який образ, приємний Вам, яким Ви зможете в будь-який момент заміщати негативні думки. Це може бути прекрасний пейзаж, букет квітів, вид на прекрасне озеро й інше. Коли з’явиться похмура, негативна думка, скажіть собі: «Про це я більше не буду думати. Мені приємніше думати про букет квітів, про прекрасний пейзаж» і дозвольте виникнути зазначеному образу перед вашим внутрішнім поглядом. Не турбуйтеся із приводу настання старості. І в старості людина буде себе почувати прекрасно, якщо вона забере негативні установки (і зокрема, негативні установки із приводу того, що старість обов’язково супроводжується слабістю, неміччю, хворобами). Необхідно замінити негативні установки позитивними твердженнями. Не бійтеся смерті: по-перше, смерть не обов’язково повинна проходити в якімось болісному стані, відповідно до позитивного світосприймання людини (позитивним відношенням до себе й інших людей); по-друге, наше існування не закінчується цим життям на Землі, і, при наступної реінкарнації, ми знову з’явимося на цій планеті. Терапевтичний ефект порятунку від звички негативно мислити й виховання оптимізму: підвищує життєвий тонус; тонізує й мобілізує захисні сили організму; зміцнює нервову систему.

2.13	Прояв доброти, м'якості й терпимості стосовно себе
Доброта, м'якість і терпимість стосовно себе особливо необхідні в той період життя, коли Ви освоюєте нові методи або системи оздоровлення, що включають у себе такий фактор, як зміна себе. А змінюватися людині не так просто. Більшість людей вважають, що змінюватися – це просто, маючи на увазі інших. Самі ж, приступаючи до зміни себе, за допомогою якої-небудь системи оздоровлення, часто знаходяться протягом деякого часу в стані, який можна назвати перехідним, коли людина метається між старим і новим. Іноді, в цей період, від людини можна почути виправдання свого метання від того, що було, до того, що повинне бути: «Я все думаю, а чи принесла ця система мені користь. Адже вона вже існує давно, і щось я не бачу, щоб нею займалися багато з людей». Йому, швидше за все, зрозуміло, якщо система існує давно, то це зовсім не значить, що нею повинні займатися багато людей (людина повинна бути готовою до впровадження цієї системи, повинна дорости до усвідомлення того, що ця система їй необхідна). Просто вона намагається знайти виверт, щоб небагато розтягти перехідний період (але головне, щоб це розтягування не було тривалим). І це цілком нормальний і природний процес, характерний для освоєння чогось нового або втілення змін у собі. Тому не лайте себе, виявте до себе доброту й м’якість у цей перехідний період – однаково, якщо у Вас є бажання змінитися, після нетривалого перехідного періоду, Ви почнете мінятися. Проявляйте не тільки терпимість до себе, але й певне терпіння, необхідне при використанні засобів роботи над собою. Якщо розглядати із цього погляду позитивні твердження, то потрібно вказати, по-перше, що позитивні твердження не дадуть ефекту, якщо вони будуть вимовлені 2-3 рази. Цього недостатньо, тому що будь-яка зміна вимагає тривалої й часто безперервної (мається на увазі періодичного з тим або іншим інтервалом часу) дії певного методу. Позитивні твердження  настрої потрібно вимовляти протягом тривалого часу. По-друге, важливо й те, що Ви робите в перервах між повтореннями позитивних тверджень, а в цих перервах потрібно підтримувати певну позитивну внутрішню атмосферу – потрібно хвалити себе за найменші досягнення в процесі зміни. Терапевтичний ефект прояву доброти, м'якості й терпимості стосовно себе: тонізує захисні сили; оздоровлює нервову систему; підвищує життєвий тонус.
2.14. Позитивний настрой і позитивне мислення через
      повернення до стану світовідчуття дитинства
Багато з людей, які зробили неприємні для себе й навколишніх учинки, допустивши якісь серйозні прорахунки в тій або іншій сфері життя, довгий час потім згадують і переживають всі н’юанси цих вчинків, прорахунків, помилок. І незважаючи на те, що все це було в минулому, це затьмарює сьогоднішнє їх життя, похмурі думки заважають їм жити, знижують рівень позитивності мислення в сьогоденні. Звичайно, як говорять, на помилках вчаться, і аналіз своїх помилок потрібно зробити, але це потрібно робити тільки один раз, а потім намагатися забути все неприємне у Вашому житті й радуватися життю, самому процесу життя, як уміють це робити діти. Скажіть собі: «Досить і того, що неприємне постійно про себе нагадує в навколишнім середовищі. Навіщо ж я буду плекати й зрощувати неприємне в самому собі? Геть все неприємне, колись і тепер, я радуюся життю, самому процесу життя». Іноді людина, скаржачись на безліч турбот у своєму житті, на багато неприємних сторін свого життя, викликує: «О, якби я міг знову стати дитиною!». Це мрія багатьох людей. Їм хочеться не стільки звільнитися від своїх численних турбот, скільки відчути радість життя, тому, що повсякденні турботи розучили людей радуватися життю й почувати себе щасливими. Дорослій людині повернутися до прекрасних світовідчувань дитинства, знову навчитися радуватися життю допомагає спеціальна медитація, яку можна назвати «Радість життя».Медитація «Радість життя» виконується в такий спосіб.Вихідне положення: стоячи, руки уздовж тулуба. Виконання:представляємо сонячне, яскраво - синє небо. Кінець травня, тільки що пройшов дощ. Повітря прозоре й свіже. Ми щасливо дивимося на прекрасне небо, на крони дерев з молодими листочками. На квітках ще висять краплі від дощу. Доторкаємося губами до цих крапель і відчуваємо їхній смак. Як хочеться розкинути руки, закинути голову, і, відштовхнувшись від землі, зі сміхом радості й щастя злетіти над мокрим лугом. Злітаємо! Як у дитинстві купаємося в ласкавому світлі сонця. Приземляємося. Стаємо прямо. Над нами сонячне світло, що згущається, хмара сонячної енергії, яка іскриться, золотої, дуже тонкої, ніжної, люблячої. Нехай вона згуститься ще більше над головою. Розкриємося перед нею! Зажадаємо всією своєю істотою злитися з нею, надамо їй заповнити наше тіло. Почуваємо, як вона вливається зверху в голову. 
Вправу закінчено. З новими силами ми продовжуємо життя. Терапевтичний ефект від позитивного настрою і позитивного мислення через повернення до стану світовідчування дитинства: тонізує захисні сили організму; зміцнює нервову систему; підвищує життєвий тонус.
2.15. Зняття остраху старіння
Острах старіння знижує настрій, викликає тривожні похмурі думки. Для зняття  остраху  старіння  виконуємо  психічну  вправу:  сіли  в  зручну  позу,  1-2 хвилини глибоко дихаємо; потім думкою представимо дзеркало (дзеркало душі); викликавши в дзеркалі свій портрет (представивши його), думаємо про майбутнє, про роки, які пройдуть, і про те, що через багато років дзеркало душі покаже Вас таким же, яким відбиває в цей час; думаємо: «Роки пройдуть, але ця особа не постаріє». Ще раз повторюємо, цей метод не тільки  знімає острах старіння, але й затримує старіння. На цій же методиці (з використанням дзеркала душі) виконується психічна вправа, що має своєю метою омолодження через образні подання. Як і в попередній вправі, при виконанні цієї вправи, крім віри в силу вправи й великого бажання досягти результату (стати молодим), необхідна більша зосередженість: сісти в зручну позу, подихати глибоко кілька хвилин (6 тактів пульсу на вдиху й стільки ж на видиху), викликаєте в дзеркалі душі свій сьогоднішній портрет; потім викликаєте свій образ, яким він був 10 або 20 років тому, і накладіть цей образ на сьогоднішній портрет; зливайте ці два портрети таким чином, щоб зрештою більше молода особа затьмарила більш стару особу. Терапевтичний ефект від зняття остраху старіння: будить захисні сили; зміцнює нервову систему; робить вплив, що омолоджує. 
2.16. Позитивний настрой і позитивне мислення через
 раціональну організацію своєї діяльності й віру в себе
Розумне відношення до справи веде до успіху. У всіх людей є такі дії, що ними виконуються неохоче. Привчите себе виконувати такі обов’язки з любов'ю. Не відкладайте на завтра те, що можна зробити сьогодні (для кожного дня досить своїх турбот). Беріться завжди за більше важку справу, а потім уже за легшу. Завзято прагніть до своєї мети. Не вдається так, дійте інакше. Нарешті, знайдіть вірний і легкий шлях. Подумайте, як працювали винахідники. Читайте біографії людей успіху й сильної волі. Вчитеся в них. Необхідно виробити віру у свої сили й здатності, довіру до самого себе. Хто сам не вірить у себе, у того інші й поготів не повірять. Подумайте, якщо Ви робите одну справу, отже, зумієте робити й інші, тільки варто узятися. Говорите частіше собі: «Я вірю в себе, вірю у свої сили й здатності. Я можу й хочу, і досягну, чого хочу». Нема того, чого не досягла б людина при сильному бажанні, непохитній упевненості в успіху й твердій рішучості досягти бажаного. Працюйте над собою. Будете терплячі – розів’ється наполегливість, будете наполегливі – розів’ється енергія. Терапевтичний ефект від позитивних настроїв і позитивне мислення через раціональну організацію своєї діяльності й віру в себе: підвищує життєвий тонус; зміцнює нервову систему.
2.17. Позитивний настрой і позитивне мислення через 
 зняття стану напруженості
Стан м’язів тісно пов’язаний з якістю мислення людини. Чим більше негативне мислення, тим більше скованіша людина (зрушені брови, хмурий погляд, стислі губи й т.п.); і навпаки: позитивне мислення накладає світлий відбиток на особу – воно розковується, стає привабливою, випромінює світло. Існує й зворотний зв’язок: ступінь розкутості людини впливає на якість мислення. Виходячи із цього зворотного зв'язку ми можемо, знімаючи скутість м’язів, змінювати своє мислення з негативного на позитивне. Головними причинами напруженості людини є негативні бажання (і відповідні їм негативні думки), як тривога, напружене очікування, заздрість, постійна поспішність із метою виграти час. Все це відкладає сліди на людині. Досліджуйте на вулиці перехожих. У багатьох з них можна побачити вертикальні лінії між бровами, навіть у дуже молодих дівчин. Скутість дівчини не тільки негативно впливає на мислення, вона старить її. Щоб ясно собі представити, як старить і спотворює людину напруженість, спостерігайте за сплячою людиною, її незнайома моложавість – результат повного розслаблення. Для зняття скутості потрібно навчитися, так званому, «м’язовому почуттю», тобто навчитися почувати тонус м’язів (почувати, розслаблена або напружена та або інша частина тіла) і скидати напругу в той момент, коли Ви, звернувши увагу на тіло, відчули напругу в тій або іншій його частині. Допомагають придбанню м’язового почуття вправи, які будуються на контрасті напруги й розслаблення – уловлюванні відчуттів. У процесі вправ, потрібно запам’ятати відчуття напруженості й розслабленості м'язів. Щоб скинути напругу в тій або іншій частині тіла, тобто скинути м’язовий тиск, потрібно зробити невеликий, ледь помітний рух. Це мікро рух, рух як внутрішній подув, при цьому м’яз навіть не рухається, а злегка осідає. Для придбання навичок м’язового почуття, робіть наступні вправи щоранку 7-10 хвилин протягом 2 тижнів. Методика: від максимальної напруги м’язів до максимального розслаблення. Напружте мускули щік (надміть щоки), затримаєте їх у цьому стані, а потім розслаблюйте протягом декількох секунд. Повторить кілька разів. Відкрийте широко рота, відведіть щелепу в положення, яке вона прийме сама. Стисніть щелепу, потім розслабте. Зморщіть чоло, піднявши брови – розслабте. Постарайтеся зберегти чоло гладким протягом хвилини. Насупіться – розслабте брови. Сильно напружте мускули шиї, зробивши їх виступаючими. Удержуйте їх у напруженому стані кілька секунд, а потім розслабте. Напружте мускули підборіддя, опустивши нижню губу долілиць і втягніть її всередину. Потім розслабтеся. Підніміть верхню губу, зморщуючи ніс, розслабтеся. Замружтеся – розслабте віка. Розширте ніздрі – розслабтеся, звузьте ніздрі – розслабтеся. Ощиртеся – розслабте щоки й рота. Це свого роду посмішка. Посмішка скидає напруженість й піднімає настрій. Якщо частіше посміхатися, рівень позитивного мислення піднімається. Терапевтичний ефект від позитивного настрою і позитивне мислення через зняття стану напруженості: підвищує життєвий тонус; тонізує захисні сили; зміцнює нервову систему.

2.18. Зняття неприємного осаду на душі після якого-небудь 
       життєвого інциденту й зміцнення нервової системи




1	Практикум по психологии здоровья / Під ред. Г.С. Никифорівна. - Спб.: Питер, 2005. - 351 с.: іл., С.10.
2	Марасанов Г.И. Социально-психологический тренинг. М.: Совершенство, 1998. - 210 с., С.27.
3	Андреев Д.Л. Роза Мира. Тов. «Клышников – Комарови Ко», 1993. - 
     304 с., С. 15.




Аутогенне тренування (від греч. autogenes – сам виробляючий) – метод психотерапії: за допомогою самонавіяння хворий навчається впливати на свій фізичний і психічний стан. Застосовується також здоровими людьми для короткочасного відпочинку, спорту й ін. Основний метод аутогенного тренування – настрої.

Настрій – цілісна форма життєвідчування людини, загальний стан його переживань. Сфера настрою неоднорідна, простираючись від нерозчленованого пережитого загального життєвого «тонусу» людини («піднятий» або «подавлений» настрій), до таких чітко виражених форм, як, напр., нудьга, сум, страх, розпач або, навпроти, радість, надія, захопленість.

ПАВЛОВ Іван Петрович (1849-1936) – російський фізіолог, творець матеріалістичного вчення про вищу нервову діяльність, найбільшої фізіологічної школи сучасності, нових підходів і методів фізіологічних досліджень, академік АН СРСР (1925; академік Петербурзької АН з 1907, академік РАН з 1917). Класичні праці по фізіології кровообігу й травлення (Нобелівська премія, 1904). Увів у практику експеримент, що дозволяє вивчати діяльність практично здорового організму. За допомогою розробленого їм методу умовних рефлексів установив, що в основі психічної діяльності лежать фізіологічні процеси, що відбуваються в корі головного мозку. Дослідження Павловим фізіології вищої нервової діяльності (2-ї сигнальні системи, типів нервової системи, локалізації функцій, системності роботи більших півкуль і ін.) дуже вплинули на розвиток фізіології, медицини, психології й педагогіки. В 30-х рр. неодноразово виступав (у листах до керівництва країни) проти сваволі, насильства й придушення волі думки.
Портрет роботи М. В. Нестерова,  Хроніка людства,  Історія розвитку науки й техніки
	Психіка (від греч. psychikos – щиросердечний) – сукупність щиросердечних процесів і явищ (відчуття, сприйняття, емоції, пам’ять і т.п.); специфічний аспект життєдіяльності тварин і людини в їхній взаємодії з навколишнім середовищем. Перебуває в єдності із соматичними (тілесними) процесами й характеризується активністю, цілісністю, співвіднесеністю з миром, розвитком, саморегуляцією, комунікативністю, адаптацією й т.д. З’являється на певному щаблі біологічної еволюції. Вища форма психіки – свідомість, властива людині. Вивчається психологією.
Психо... (від греч. psyche – душу) – перша частина складних слів зі значеннями: 
1)стосовний до психіки, до психології (в 2 і 3 знач.), напр. психоаналіз, психогенний, психоневроз, психотерапія, психогігієна; 2) стосовний до психіатрії, до психології (в 1 знач.), напр. психоневрологія, психофармакологія, психофізіологія.
Психогігієна (від психо... і гігієна) – розділ медицини, що вивчає вплив зовнішнього середовища на психіку людини, що розробляє заходи щодо збереження й зміцнення психічного здоров’я, попередження психічних захворювань.
Психолог – а, м.
1. Учений – фахівець із психології (в 1 знач.).
2. Знавець людської психології. Тонкий психолог.
	Психотерапія (від психо... і терапія) – психічний вплив (словом, учинками, обстановкою) на хворого з лікувальною метою. Виділяють раціональну психотерапію, або роз'яснення, вселяння (у стані спостереження або гіпнозу), самонавіяння (аутогенне тренування) і ін.
Психосоматика (від психо... і греч. soma – тіло) у широкому змісті – підхід до пояснення соматичних захворювань, при якому особлива увага приділяється ролі психічних факторів; у вузькому – плин у сучасній американській і західноєвропейській медицині, який виник на основі застосування психоаналізу до тлумачення й терапії психічних захворювань, неврозів органів і органічних захворювань.

Психічні хвороби – захворювання людини з переважними розладами психіки: від функціональних змін психічної діяльності без порушення відбиття реального світу (неврози й інші т.зв. прикордонні стани) до глибоких її розладів з порушенням відбиття реальності й поводження (психози – психічні хвороби).

Неврози – група функціональних, т.зв. прикордонних, психічних захворювань (неврастенія, істерія, психастенія), що розвиваються в результаті тривалого впливу психотравмуючих факторів, емоційної або розумової перенапруги, нерідко – під впливом інфекцій і інших захворювань.

Психологія праці – галузь психології, що вивчає психологічні аспекти трудової діяльності. Виникла на рубежі 19-20 вв. у зв’язку з науковою організацією праці й рішенням питань професійного відбору, професійної орієнтації, боротьбою із професійним стомленням, нещасними випадками й т.п. Широко застосовуються тести; одержала розвиток психологія професій (напр., авіаційна, космічна психологія, психологія конвеєрної праці, сільськогосподарських професій і т.п.). Розвивається в контакті з фізіологією праці, інженерною психологією, ергономікою, технічною естетикою й ін.

Релаксація – у фізіології – розслаблення або різке зниження тонусу кісткової мускулатури аж до повного обездвиження. Може виникнути як патологічний стан; штучна релаксація досягається застосуванням міорелаксантів. 

Самооцінка – оцінка особистістю самої себе, своїх можливостей, якостей і місця серед інших людей; один з найважливіших регуляторів поводження особистості.
  Тренінг (англ. training):
1) у конярстві й кінному спорті – система вправ для коня з метою вироблення максимальної працездатності й підготовки до випробувань;
2) рідше те ж, що тренування.

Тренування
1) систематичні вправи для придбання або вдосконалювання якої-небудь навички, уміння;
2) планомірна підготовка організму до максимальних для нього проявів сили, швидкості, спритності й витривалості з метою досягнення, до моменту змагання, найбільшої працездатності.





























План 2007 поз. 538
__________________________________________________________________
Підп. до друку 05.03.2007		Формат 60 х 84.1/16	Папір офісний 
Друк на ризографі 			Умовн.-друк. арк. 1,91	Обл.-вид. арк. 2,41
Тираж 50 прим. 			Замовл. №  
61002, Харків, вул. Революції, 12
__________________________________________________________________
Сектор оперативної поліграфії ІОЦ ХНАМГ












^1	  Психофізіологія – розділ фізіології й психології, що вивчає фізіологічні механізми, що забезпечують реалізацію психічних процесів і явищ. 
^2	    Когнітивна психологія (лат. cognitio – знання, пізнання) – напрямок у психології, який виник у США на початку 1960-х років, основні принципи сформульовані У. Найссером: кожна людина сприяє зовнішній світ, інших людей і себе – крізь призму створеної нею пізнавальної системи «персональних конструктів». Поняття «когнітивний дисонанс» – розбіжність наявного в суб’єкта досвіду зі сприйняттям актуальної ситуації. Експериментальної когнітивна психологія – дослідження в області пізнавальних процесів: почуття, уваги, пам’яті, мислення, уяви й ін.
^3	  Настрой, настрій – цілісна форма життєвідчування людини, загальний стан його переживань. Сфера настрою неоднорідна, простираючись від нерозчленованого пережитого загального життєвого «тонусу» людини («піднятий» або «подавлений» настрій), до таких чітко виражених форм, як, нудьга, сум, страх, розпач або, навпроти, радість, надія, захопленість.  Стаття «Енциклопедичного словника Блокгауза й Ефрона», 1890 - 1907.
^4	  Аутогенне тренування – розділ  психотерапії (від психо... і терапія), психічний вплив (словом, вчинками, обстановкою) на хворого з лікувальною метою. Виділяють раціональну психотерапію, або роз’яснення, навіювання (у стані гіпнозу), самонавіюння – аутогенне тренування.
^5	  Еманація (від пізнелат. emanatio – витікання, відходження) – центральне поняття неоплатонізму, що означає перехід від вищого онтологічного щабля універсума (Єдине) до нижчих, менш зроблених. Еманація, як бування буття, протилежне висхідному розвитку, удосконаленню. Еманація (стаття Э. Л. Радлова з «Енциклопедичного словника Брокгауза й Ефрона», 1890 - 1907)
